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ماسک را هر چند ساعت یکبار باید تعویض کرد؟
عضو کمیته علمی ستاد ملی مبارزه با کرونا به به چند سوال اساسی در مورد نحوه استفاده از ماسک پاسخ داد.

مسعود مردانی در پاسخ به این سوال که ماسک باید هر چند ساعت یک بار تعویض شود، گفت: این امر بستگی به نوع ماسک دارد و به طور کلی عمده 
ماسک های سه لایه معمولی و ماسک های جراحی که مردم بیشتر از آن ها استفاده می کنند هر 4ساعت یکبار باید عوض شوند چرا که ممکن است ماسک خیس 
شود و با ترشحات دستگاه تنفسی تغییر ماهیت پیدا کند و هنگامی که ماسک خیس شود نه تنها از ورود از ویروس جلوگیری نمی کند بلکه موجب تسهیل ورد 

ویروس به بدن نیز می گردد.وی ادامه داد: ماسک های سه لایه که با پارچه نانو ساخته شده است، قابل شست وشو هستند و می توان بعد از چند ساعت  شسته 
شوند و مجددا مورد استفاده قرار گیرند.

چــای یکــی از پرمصــرف تریــن نوشــیدنی 
ــان  ــک فنج ــیدن ی ــت. نوش ــان اس ــای جه ه
چــای تــازه دم نقــش زیــادی در رفــع خســتگی 
ــه  ــا ب ــا متاســفانه بیشــتر م ــد ام ــا مــی کن ایف
دلیــل مشــغله هــای روزانــه ترجیــح مــی 
دهیــم زمــان دم کشــیدن چــای را صــرف کار 
دیگــری کنیــم و درمواقــع ضــروری ســریع بــا 
ــود  ــای خ ــش چ ــه ای عط ــای کیس ــک چ ی
ــه  ــال ب ــه ح ــا ب ــا ت ــا آی ــم. ام ــرف کنی را برط
عــوارض زیســت محیطــی و مضراتــی کــه 
ــان  ــامت م ــرای س ــه ای ب ــای کیس ــای ه چ
ــج یــک مطالعــه  ــم؟ نتای ــد فکــر کــرده ای دارن
ــک  ــادا نشــان مــی دهــد کــه ی ــد در کان جدی
ــش از  ــون بی ــا لیپت ــه ای ی ــای کیس ــته چ بس
11 میلیــارد میکروپاســتیک را درون یــک 
ــی  ــن درحال ــد ای ــی کن ــای آزاد م ــان چ فنج
ــتیک  ــوع پاس ــواهد ن ــاس ش ــه براس ــت ک اس
مــورد اســتفاده در چــای کیســه ای )پلــی 
پروپیلــن( مــی توانــد باعــث افزایــش احتمــال 
ــه  ــیب ب ــی و آس ــای ژنتیک ــش ه ــاد جه ایج
ــاروری  ــی ب ــز و توانای ــدد درون ری ــتم غ سیس
در افــراد شــود. محققــان همچنیــن دریافتنــد 
آب مــورد اســتفاده بــرای چــای اغلــب در 
ــالای 95 درجــه ســانتی گــراد اســت  دمــای ب
و زمانــی کــه دمــای آب از 40 درجــه ســانتی 
گــراد بیشــتر باشــد ، خطــر تجزیــه پاســتیک 
ــی  ــش م ــمی آن افزای ــواد س ــردن م و آزاد ک
ــتر از  ــر بیش ــزاران براب ــزان ه ــن می ــد. ای یاب
ــت  ــایر غذاهاس ــده در س ــزارش ش ــر گ مقادی
ــتر  ــان بیش ــامت انس ــرای س ــد ب ــی توان و م
ــد  ــد. تولی ــر باش ــم ، مض ــر کنی ــه فک از آن چ
کننــدگان چــای در ایــن بــاره ادعــا مــی 
کننــد بــرای ایــن کــه کیســه هــای چــای بــه 
ــود را در آب  ــکل خ ــوند و ش ــته ش ــی بس خوب
ــتیک  ــر پاس ــد از پلیم ــد بای ــظ کنن داغ حف
اســتفاده شــود و عــاوه بــرآن اســتفاده از 
مــواد غیرپاســتیکی بــرای تهیــه کیســه چــای 
بســیار گــران اســت. محققــان در نهایــت طــی 
تحقیقــات متعــدد روی انــواع برندهــای تولیــد 
کننــده چــای کیســه ای نتیجــه گرفتنــد کــه 
گرچــه ایــن یافتــه هــا نگــران کننــده هســتند 
امــا بایــد پژوهــش هــای بیشــتری انجــام گیــرد 
ــان  ــدن انس ــر ب ــتیک ب ــن پاس ــار مزم ــا آث ت

ــود. ــکار ش بیشترآش

ــد  ــا می توان ــروس کرون ــد، وی ــان دریافتن محقق
بافــت مغــز را آلــوده کــرده و بــر ســاختار قشــر 
مغــز منطقه ای کــه مســؤول عملکردهایــی مانند 
حافظــه، هوشــیاری و زبــان اســت، تاثیــر منفــی 
تازه تریــن بررســی  بگــذارد. پژوهشــگران در 
خــود دریافتنــد، ســارس-کوو-۲، ویروســی کــه 
کووید-19می شــود،  بیمــاری  ایجــاد  باعــث 
می توانــد بافــت مغــز را آلــوده کــرده و بــر 
ــؤول  ــه مس ــه ای ک ــز منطق ــر مغ ــاختار قش س
و  ماننــد حافظــه، هوشــیاری  عملکردهایــی 
ــن مطالعــه  ــان اســت، تاثیــر منفــی بگذارد.ای زب
ــه  ــورت گرفت ــی ص ــان برزیل ــط محقق ــه توس ک
حکایــت از آن دارد کــه ویــروس کرونــا می توانــد 
ــر مغــز تأثیــر  ــر از آنچــه کــه ذکــر شــده ب فرات
منفــی بگذارد.دانیــل مارتینــس دو ســوزا، اســتاد 
انســتیتوی زیست شناســی دانشــگاه کامپینــاس 
ــت:   ــش گف ــن پژوه ــق ای ــپ(  و محق )یونیکام
»مــا بــرای نخســتین بــار نشــان دادیــم ویــروس 
آلــوده  را  آستروســیت ها   ۲-SARS-CoV
کــرده و تکثیــر می شــوند کــه نتیجــه آن کاهــش 
امــکان زنــده مانــدن ســلول های عصبــی اســت«.

ــد  ــا می توان ــروس کرون ــه، وی ــن مطالع ــق ای طب
ــن  ــیت، فراوان تری ــلول های آستروس ــر روی س ب
ســلول در سیســتم عصبــی مرکزی تأثیــر بگذارد 
ــتیبانی و  ــن پش ــد تأمی ــی مانن ــه عملکردهای ک
مــواد مغــذی بــرای ســلول های عصبــی و تنظیــم 
غلظــت انتقــال دهنده هــای عصبــی و ســایر مواد 

ــد. ــام می ده ــیم را انج ــد پتاس مانن
ــن  ــت ای ــت: »عفون ــده اس ــه آم ــن مطالع در ای
انجــام  آزمایشــات  طریــق  از  ســلول  نــوع 
ــر  ــه در اث ــار ک ــزی ۲۶ بیم ــت مغ ــر باف ــده ب ش
ــده  ــد ش ــد، تأیی ــرده ان ــوت ک COVID-19 ف
اســت«.به گفتــه مارتینس دو ســوزا، دانشــمندان 
ــوان  ــه عن ــه ب ــد ک ــتفاده کردن ــی اس از تکنیک
ایمونوهیستوشــیمی شــناخته می شــود و شــامل 
ــادی بــرای تشــخیص آنتــی  اســتفاده از آنتــی ب

ــت. ــت اس ــه باف ــاص در نمون ــای خ ژن ه
ــی  ــورد بررس ــه م ــروس در ۲۶ نمون ــود وی وج
تاییــد شــد و در پنــج نمونــه از آن هــا تغییــرات 
ــه  ــیب ب ــال آس ــه احتم ــد ک ــت ش ــی یاف خاص
ــد. ــان می ده ــزی را نش ــی مرک ــتم عصب سیس

ــپ  ــمندان یونیکام ــط دانش ــه توس ــن مطالع ای
ــکاری  ــا هم ــائوپائولو )USP( و ب ــگاه س و دانش
ــتی،  ــوم زیس ــی عل ــگاه مل ــمندان آزمایش دانش
 D›Or دانشــگاه فــدرال ریودوژانیــرو و موسســه

انجــام شــده اســت.

هر هر ۴۴ دقیقه یک فوتی کرونا در ایران! دقیقه یک فوتی کرونا در ایران!علائم سرماخوردگی نشانه ابتلا به کرونا است؟علائم سرماخوردگی نشانه ابتلا به کرونا است؟

هفته اول ابتلا زمان طلایی درمان کروناستهفته اول ابتلا زمان طلایی درمان کروناست

پاییزی! خوشمزه  نارنجی  این  پاییزی!خواص  خوشمزه  نارنجی  این  آیا در دوران کرونا دســت ها را صحیح می شوییم؟آیا در دوران کرونا دســت ها را صحیح می شوییم؟خواص 

به چای کیسه ای لب نزنید!

وقتی کرونا به این2 
عضو بدن حمله می کند

ــا 10 روز اول در  ــه ت ــک هفت ــی ی ــولا ط معم
معــرض ایــن بیمــاری قــرار گرفتــن، ویــروس در 
بــدن انســان شــروع بــه تکثیــر کــردن مــی کنــد 
و اگــر مــا بتوانیــم در همــان روزهــای اول جلــوی 
تکثیــر یــا شــدت تکثیــر ویــروس را بگیریــم بعد 
از ایــن 10 روز عــوارض ناشــی از تکثیــر ویــروس 
بــه مراتــب کمتــر خواهد بود لــذا نقش پزشــکان 
عمومــی در شناســایی بیمــاران کرونایــی بســیار 
حســاس و مهــم اســت. دکتــر »میســاء قیــم« بــا 
ــت  ــه وزارت بهداش ــی ک ــه پروتکل های ــاره ب اش
ــوم  ــای عل ــگاه ه ــه دانش ــن و ب ــان تدوی و درم
ــت  ــرده اس ــاغ ک ــور اب ــر کش ــکی سراس پزش
گفــت: پروتکل هــای بهداشــتی توســط جمعــی 
ــن شــده اســت  از اســاتید مجــرب کشــور تدوی
کــه متاســفانه برخــی از مــردم و بعضــی همکاران 
ــاره آن  ــکار اشــتباه درب ــا یکســری اف پزشــک م
دارنــد. متاســفانه برخــی از همــکاران پزشــک مــا 
پروتــکل اباغــی را مطالعــه نمی کننــد و بــه ایــن 
پروتــکل هــا اعتمــاد ندارنــد ایــن درحالــی اســت 
کــه پروتــکل هــا طبــق آخریــن متدهــای جهانی 
ــن شــده  و گاهــا در بیــش از 100 صفحــه تدوی
کــه نشــان دهنــده دقیــق بــودن ایــن پروتــکل 
هــا اســت.وی پزشــکان عمومــی را در خــط اول 
جبهــه مقابلــه بــا ویــروس کرونــا دانســت و بیــان 
کــرد: پزشــکان عمومــی مریض هــا را غربالگــری 
بزرگتریــن  بدانیــم  بایــد  پــس  می کننــد 
ــوب  ــایی خ ــان شناس ــرای کادر درم ــت ب موفقی
ــاران  ــه بیم ــم ک ــد بگذاری ــت و نبای مریض هاس

کرونایــی دیــر درمــان خــود را آغــاز کننــد.
هفته اول ابتا؛ زمان طایی درمان کرونا

قیــم بــا بیــان ایــن مطلــب کــه متاســفانه 
بیمــاران مبتــا بــه کوویــد 19 بــه منظــور 
و  درمانــی  مراکــز  بــه  دیــر  درمــان خــود 
ــی  ــه داد: وقت ــد، ادام ــه می کنن ــک مراجع پزش
بیمــار دیــر مراجعــه می کنــد، درگیــری آن 
ــا ویــروس بیشــتر شــده و در نتیجــه احتمــال  ب
بســتری شــدن آنهــا نیــز افزایــش پیــدا خواهــد 
ــات  ــر مراجع ــای اخی ــفانه در روزه ــرد. متاس ک
بــه مراکــز درمانــی و بیمارســتان هــا رونــد 

ــم  ــه عائ ــر گون ــد ه ــراد بای ــت: اف ــی گف ناج
ــی  ــانه ابتدای ــک نش ــدون ش ــرماخوردگی را ب س
بــروز ویــروس کرونــا بداننــد، مگــر اینکــه خــاف 
ــز  ــس مرک ــی رئی ــا ناج ــود. علیرض ــت ش آن ثاب
ویــروس شناســی بیمارســتان مســیح دانشــوری 
ــت  ــا و وضعی ــروس کرون ــترش وی ــاره گس درب
ــردم  ــرد: از م ــار ک ــران اظه ــده ته ــدار دهن هش
تقاضــا مــی کنیــم بــه شــدت شــیوه نامــه هــای  
بهداشــتی را جــدی بگیرنــد و بــه راحتــی از کنار 
ــت  ــرض  وضعی ــران در مع ــد. ته ــور نکنن آن عب
قرمــز و هشــدار دهنــده ای قــرار گرفتــه اســت. او 
افــزود: در حــال حاضر کادر درمان بســیار خســته 
اســت اگــر بــه همیــن صــورت ادامــه پیــدا کنــد 
دیگــر نیرویــی بــه انــدازه کافــی بــرای روزهــای 
ــان  ــرف از کادر درم ــت. ح ــم داش ــی نخواهی آت
کــه در میــان مــی آیــد تنهــا پزشــکان محســوب 
نمــی شــوند بلکــه تمــام افــرادی کــه در مراکــز 
درمانــی کار مــی کننــد  مــورد صدمــه و آســیب 

قــرار گرفتــه انــد.
ــای  ــد از دورهمی ه ــا بای ــرد: م ــان ک ــی بی ناج
ــم  ــفر خت ــه س ــه ب ــی ک ــه و تعطیات ــر هفت آخ
ــان،  ــن هایم ــتوران رفت ــی از رس ــود، حت می ش
تجمعــات بــی دلیــل خــودداری کنیــم. بعضــی 
از مراســم ها و تجمعــات قابلیــت رعایــت شــیوه 
ــال  ــور مث ــه ط ــد ب ــتی را ندارن ــای بهداش نامه ه
در مــدارس چگونــه می تــوان بــه کودکانــی کــه 
ــد  ــد و آشــنایی ندارن ــازه وارد مدرســه شــده ان ت
بگوییــم ماســک بزننــد و در کل ســاعات حضــور 

ــد. در مدرســه ماســک خــود را برندارن

ــراد  ــزود: اف او اف
هــر  بایــد 
عائــم  گونــه 
ســرماخوردگی 
ــدون شــک  را ب
نشــانه ابتدایــی 
ــروس  ــروز وی ب
ــد،  ــا بدانن کرون

مگــر ایــن کــه خــاف آن ثابــت شــود. در واقــع 
ــرایط را  ــم ش ــا ه ــروس ب ــن ۲ وی ــی ای همراه
کمــی ســخت تر می کنــد، امــا بــا رعایــت نــکات 
بهداشــتی و زدن ماســک کمــی شــرایط نســبت 
ــدا  ــزا شــیوع پی ــه آنفلوان ــل ک ــه ســال های قب ب
می کــرد، بهتــر خواهــد شــد. ناجــی بیــان کــرد: 
خوشــحالیم کــه دوبــاره محدودیــت هــا  هرچنــد 
دیــر، ولــی مجــدد اعمــال شــده اســت. مــا بایــد 
از تجمعــات بــی دلیــل دوری کــرده و بــه خوبــی 
تمــام شــیوه نامه هــای بهداشــتی را رعایــت 
ــه ایــن موضوعــات  ــا توجــه ب کنیــم. او گفــت: ب
هنــوز بــه خوبــی نتوانســتیم شــرایط را کنتــرل 
ــوم  ــوج دوم و س ــه م ــادی ب ــده اعتق ــم. بن کنی
ــیب های  ــم آس ــان داری ــا همچن ــه م ــدارم بلک ن
همــان مــوج اول را مــی بینیــم. تعریــف از مــوج 
بــه ایــن معناســت کــه بایــد بیمــاری را کنتــرل 
ــددا  ــم مج ــه ببینی ــید ک ــر باش ــرده و منتظ ک
بــروز می کنــد یــا خیــر. اگــر مــا نتوانیــم  مــوج 
ابتدایــی بیمــاری را در همــان مرحلــه اول کنترل 
کنیــم، نمی توانیــم اصــاح مــوج دوم و ســوم را 

ــم. ــه کار ببری ب

روز  شــبانه  در  کرونــا  فوتی هــای  آمــار 
گذشــته، ســخت ترین روز کرونایــی را از 
ابتــدای شــیوع ایــن بیمــاری در کشــور، تــا 
کنــون رقــم زده اســت. در حالــی کــه انتظــار 
ــا در  ــوج کرون ــش م ــد از فروک ــت بع می رف
ــاری  ــن بیم ــت 99، ای ــن و اردیبهش فروردی
ــه یکبــاره همــه  در کشــور کنتــرل شــود، ب
پیــش بینی هــا بــه هــم ریخــت و از خــرداد 
تــا کنــون مــدام بــا افزایــش آمــار کرونــا در 
ــی  ــا رئیس ــتیم علیرض ــه هس ــور مواج کش
معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت، بــا بیــان 
اینکــه نانوایی هــا و پاســاژها از نظــر رعایــت 
دســتورالعمل های بهداشــتی در بدتریــن 
ــد  ــا بای ــت: نانوایی ه ــد، گف ــرار دارن وضــع ق
صنعتــی شــوند، صــف موجــود در نانوایی هــا 
ــت و  ــر اس ــا مؤث ــاری کرون ــیوع بیم در ش
برخــی نانواهــا ماســک نمی زننــد.وی افــزود: 
اســتفاده از ماســک در بخش خدماتــی از 15 
تــا ۲3 مهــر بهتــر شــده امــا هنــوز اصنافــی 
ــر از ۷0 درصــد از ماســک  ــه کمت ــم ک داری
ــه  ــاره ب ــا اش ــی ب ــتفاده می کنند.رئیس اس
اینکــه حــدود 115 هــزار مدرســه در کشــور 
داریــم، گفــت: مدارســی کــه شــرایط لازم را 
از نظــر رعایــت شــیوه نامه هــای بهداشــتی 
ــر حضــوری می شــوند. نداشــته باشــند، غی

ــای  ــر از پیک ه ــا وخیم ت ــوم کرون ــک س پی

ــی  ــا زال ــال، علیرض ــن ح اول و دوم در همی
فرمانــده ســتاد مقابلــه بــا کرونا در کانشــهر 
تهــران، بــا عنــوان ایــن مطلــب کــه در پیک 
ســوم اپیدمــی هســتیم، گفــت: چنــد اتفــاق 
در جریانــات اخیــر افتــاده کــه مــا را از پیــک 
دوم متمایــز می کنــد. اول اینکــه بیمــاران در 
شــرایط بدحال تــری مراجعــه می کننــد، 
در  بیمــاران  اقامــت  مــدت  اینکــه  دوم 
ــه پیــک اول و دوم،  بیمارســتان ها نســبت ب
حداقــل بیــن 1.۲ تــا ۲.3 روز افزایش داشــته 
و طولانی تــر شــده اســت.وی، نکتــه متمایــز 
ــای  ــه پیک ه ــدی پیــک ســوم نســبت ب بع
قبلــی را مراجعــه خانوادگــی مبتایــان 
عنــوان کــرد و افــزود: اکثــر بیمــاران در 
پیــک ســوم بــه صــورت خانوادگــی مراجعــه 
ــک اول و  ــه در پی ــی ک ــد؛ در صورت می کنن
ــد،  ــاهده می ش ــر مش ــو کمت ــن الگ دوم ای
کرونــا در ایــران روی خــط مــرگ از ابتــدای 
ــر 99،  ــا ۲0 مه ــور ت ــا در کش ــیوع کرون ش
ــوی،  ــای ری ــه بیماری ه ــا ب ــراد مبت در اف
155 نفــر فــوت کــرده و تســت کرونــا 9۲0 
ــا  ــراد مبت ــت. در اف ــده اس ــت ش ــر مثب نف
بــه بیماری هــای قلبــی، ۷ هــزار و 309 
ــر  ــزار و ۲03 نف ــرده و 3۷ ه ــوت ک ــر ف نف
ــاران  ــت داشــتند. در بیم ــا مثب تســت کرون
ــرده  ــوت ک ــر ف ــزار و ۲۷9 نف ــی، 5 ه دیابت

و ۲9 هــزار و ۶0۶ نفــر تســت مثبــت کرونــا 
ــای  ــه بیماری ه ــا ب ــراد مبت ــتند. در اف داش
ــت  ــرده و تس ــوت ک ــر ف ــدی، 305 نف کب
هــزار و 43۸ نفــر مثبــت شــد. در بیمــاران 
مبتــا بــه بیماری هــای بدخیمــی، ۷09 
ــا  ــروس کرون ــه وی ــاء ب ــت ابت ــه عل ــر ب نف
ــر  ــزار و 5۶3 نف ــت ۲ ه ــرده و تس ــوت ک ف
ــا  ــه نظــر می رســد ب مثبــت شــده اســت. .ب
ایــن رونــد مــرگ و میــر بیمــاران کرونــا در 
کشــور، ایــن بیمــاری در ایــران بــر روی خط 
مــرگ حرکــت می کنــد. بــه طــوری کــه از 
هــر فوتــی در ۷ دقیقــه و ۶ دقیقــه بــه یــک 
ــر  ــه رســیده ایم. شــاید اگ ــی در 4 دقیق فوت
نخواهیــم اســتراتژی قوی تــر در رعایــت 
پروتکل هــای بهداشــتی بــه کار بگیریــم، 
بایــد منتظــر وخیم تــر شــدن اوضــاع کرونــا 

ــود.. ــران ب ــی در ای ی

افزایشــی پیــدا کــرده اســت و طبیعتــا بــا توجــه 
بــه محدودیــت هــای کادر درمانــی و تجهیــزات 
پزشــکی، جوابگــوی ایــن همــه مراجعــه کننــده 
ــن  ــود و در ای ــم ب ــان نخواهی ــه صــورت همزم ب
مــدت خیلی هــا مجبــور شــدند پشــت درهــای 
ــد  ــی شــود و بتوان ــا تخــت خال بســته بماننــد ت
ــن  ــد بنابرای ــت کنن ــکی را دریاف ــات پزش امکان
توصیــه اکیــد مــی شــود در ایــن بیمــاری زمــان 
طایــی را از دســت ندهیــم زیــرا ممکــن اســت 
حتــی بــه گرفتــن جــان بیمــار منتــج شــود.وی 
بــه نقــش موثــر پزشــکان عمومــی در غربالگــری 
بیمــاران کرونایــی اشــاره کــرد و افــزود: معمــولا 
طــی یــک هفتــه تــا 10 روز اول در معــرض ایــن 
بیمــاری قــرار گرفتــن، ویــروس در بــدن انســان 
ــه تکثیــر کــردن مــی کنــد و اگــر مــا  شــروع ب
بتوانیــم در همــان روزهــای اول جلــوی تکثیــر یا 
شــدت تکثیــر ویــروس را بگیریــم بعــد از این 10 
روز عــوارض ناشــی از تکثیــر ویــروس بــه مراتــب 
کمتــر خواهــد بــود لــذا نقــش پزشــکان عمومــی 
در شناســایی بیمــاران کرونایــی بســیار حســاس 
ــا بیــان  اســت.این پزشــک بیمارســتان بوعلــی ب
اینکــه در 10 روز اول کــه ویــروس در حال تکثیر 
اســت بیمــار ناقــل ایــن ویــروس اســت، تصریــح 
کــرد: حجــم ویروســی کــه به بــدن وارد می شــود 
خیلــی مهــم اســت لذا ماســک یــک نوع واکســن 
کوچــک اســت کــه افــراد را در برابــر انتقــال ایــن 
ــازه  ــک اج ــد و ماس ــینه می کن ــروس واکس وی
ــدن  ــروس وارد ب ــادی از وی ــم زی ــد حج نمی ده
ــرگ  ــان آور م ــما، ارمغ ــف ش ــود.کرونای خفی ش
ــه  ــد برآنک ــا تاکی ــتوی ب ــان اس ــرای عزیزانت ب
ــای  ــت کرون ــن اس ــما ممک ــف ش ــای خفی کرون
شــدید و مــرگ آور را بــرای عزیزانتــان بــه 
همــراه داشــته باشــد، تصریــح کــرد: اگــر بیمــار 
در روزهــای اولیــه در معــرض ایــن ویــروس قــرار 
ــچ  ــد و هی ــه نکن ــک مراجع ــه پزش ــن، ب گرفت
درمانــی را دریافــت نکــرده باشــد در هفتــه دوم 
ــا عارضــه بســیار شــدید قطعــا  بیمــاری خــود ب
مراجعــه خواهــد کــرد کــه طبیعتــا داروی ضــد 
ــی  ــرد کمک ــن ف ــان ای ــه درم ــر ب ــروس دیگ وی

ــروس  ــر وی ــه دوم تکثی ــرا در هفت ــد زی نمی کن
ــوارض  ــا ع ــت و کرون ــده اس ــز ش ــر ناچی دیگ
خــودش را روی بــدن فــرد گذاشــته و مــا تنهــا 
ــم  ــت کنی ــور هســتیم بیمــاری  او را مدیری مجب
ــچ  ــر هی ــروس دیگ ــد وی ــای ض ــز داروه و تجوی
تاثیــری ندارد.قیــم بیــان کــرد: برخــی از بیماران 
بــه مــا مراجعــه می کننــد و می پرســند کــه آیــا 
فــان دارو بــرای پیشــگیری از کرونــا موثــر بــوده 
ــی  ــن در حال ــم؟ ای ــم اســتفاده کنی ــی توانی و م
اســت کــه همــه مــردم بایــد بداننــد که برخــی از 
داروهــای کرونایی مثــل رمدســیویر و فاویپیراویر 
و ... تزریقــی و یکســری از آنهــا عــوارض جانبــی 
ــیار  ــز بس ــا نی ــق آنه ــان تزری ــادی دارد و زم زی
مهــم اســت. ایــن دانشــجوی ســال آخــر دســتیار 
ــرد:  ــار ک ــی اظه ــای داخل ــی بیماری ه تخصص
ــه دوم  ــد از هفت ــاران بع ــاهدیم برخــی از بیم ش
و ســوم بــا عایــم ناشــی از عــوارض کوویــد 19 
بــه مــا مراجعــه می کننــد و انتظــار دارند مــا دارو 
ضــد ویروســی کــه در هفتــه اول موثــر اســت را 
بــرای آنهــا تجویــز کنیــم تــا آن دارو بــرای درمان 
بیمــاری آنهــا معجــره کرده و نجاتشــان دهــد، در 
حالــی کــه چنیــن چیــزی نیســت. ایــن پزشــک 
بیمارســتان بوعلــی تهــران عملکردهای ســازمان 
ــا را  ــیوع کرون ــدای ش ــی در ابت ــت جهان بهداش
قابــل نقــد دانســت و بیــان کــرد: جهــان در یــک 
ــرو رفتــه اســت کــه خیلی هــا شــاید  ــی ف بحران
در ابتــدا هیجانــی تصمیــم می گرفتنــد و نظــرات 
غلــط مــی دادنــد امــا ایــن نظــرات ماهیــت علــم 
ــه  ــدی در جامع ــفانه دی ــی متاس ــت، منته اس
بوجــود آمــده اســت کــه مــی گوینــد »هــر چــه 
ــی و وزارت بهداشــت و  ســازمان بهداشــت جهان
درمــان در قالــب پروتــکل اعــام می کنــد همــه 
ــه  ــم« ک ــد گــوش کنی ــا نبای اشــتباه اســت و م

ایــن موضــوع یــک خیانــت بــه مــردم اســت.
ــد؟ ایــن  ــا موثرن چــه داروهایــی در درمــان کرون
پزشــک بیمارســتان بوعلــی بــا گایــه از برخــی 
ــا  ــرد: برخــی از همــکاران م ــوان ک پزشــکان عن
تصــور می کننــد کــه داروهــای پیــش پــا افتــاده 
ــی  ــاران کرونای ــرای بیم ــوان ب ــه را نمی ت و اولی

ــی  ــه برخ ــی ک ــد درحال ــز کنن ــرپایی تجوی س
ــه  ــه ب ــن« ک ــل داروی »فاموتیدی ــا مث از داروه
ــود در  ــز می ش ــده تجوی ــید مع ــد اس ــوان ض عن
ــده  ــا در آنهــا دی ــر ضــد تکثیــر کرون مقــالات اث
شــده اســت و در پروتــکل هــای اباغی نیــز آمده 
اســت کــه بــرای بیمارانــی کــه حالشــان وخیــم 
نیســت و روزهــای اول بیمــاری خــود را ســپری 
مــی کننــد می تــوان از ایــن دارو اســتفاده کــرد.

ــه در  ــن« ک ــرد: داروی »ماتونی ــه ک ــم اضاف قی
گذشــته بــرای خــواب راحــت در شــب ها تجویــز 
ــوان خــط  ــه عن ــون ب ــم اکن می شــده اســت، ه
ــا اســتفاده می شــود همچنیــن  اول درمــان کرون
ــک بیمــاری  ــد 19 ی ــه اینکــه کووی ــا توجــه ب ب
ویروســی بــوده و باکتریایــی نیســت اما اگــر بیمار 
ــای  ــی بیوتیک ه ــد از »آنت ــی ش ــار التهابات دچ
آزیترومایســین« نیــز می توانیــم اســتفاده کنیــم 
ــی  ــی بیوتیک های ــود از آنت ــی ش ــه م ــه توصی ک
ــا در ســال های  ــا دوز پاییــن اســتفاده کــرده ت ب
بعــد کــه بیمــار اگــر دچــار بیماری هــای عفونــی 
ــادآوری  ــا ی ــد.وی ب ــر باش ــا بازت ــت م ــد، دس ش
اینکــه پروتــکل اباغــی از ســوی وزارت بهداشــت 
ــکان  ــکی و پزش ــوم پزش ــای عل ــگاه ه ــه دانش ب
اواخــر شــهریورماه امســال بــه روز رســانی شــده 
ــه  ــد ب ــرد: همــه پزشــکان بای ــح ک اســت، تصری
ــد.  ــکل را مطالعــه کنن روز باشــند و حتمــا پروت
ــادی  ــث بی اعتم ــکان باع ــاوت پزش ــرات متف نظ
ــه پزشــکان می شــود و از طــرف دیگــر  ــردم ب م
ــب  ــردن جی ــی ک ــه خال ــدام ب ــا اق دلالان داروه

مــردم می کننــد و بــه شــدت توصیــه مــی کنیــم 
ــد. ــازی هــا را نخورن مــردم گــول ایــن دلال ب

ــد  ــا تاکی ــی ب ــتان بوعل ــک بیمارس ــن پزش ای
ــه  ــا ب ــاری حتم ــدای بیم ــردم در ابت ــه م برآنک
پزشــک مراجعــه کننــد، مطــرح کــرد: اگــر دیــر 
بــه پزشــک مراجعــه کنیــد دیگــر کاری از دســت 
پزشــکان بــر نمی آیــد و حتــی داروهایــی ماننــد 
رمدســیویر کــه تبلیغــات زیــادی روی آن صورت 
ــرای بیمــار  ــد کاری ب مــی گرفــت هــم نمی توان
بکنــد.)در روزهــای گذشــته اعــام شــد کــه ایــن 
ــی  ــاران کرونای ــر بیم ــری ب ــر تاثی ــز دیگ دارو نی
نــدارد( وی ادامــه داد: برخــی از افــراد بــه دلیــل 
رودربایســتی از افــرادی کــه پروتکل هــا را رعایــت 
ــد  ــد، دوری نمی کنن ــد و ماســک نزده ان نمی کنن
و همچنیــن برخــی از افــراد کــه کرونــا گرفته انــد 
ــد.  ــگ دارن ــس ان ــد و ح ــان می کنن آن را پنه
هنــوز وارد اپیدمــی آنفلوآنــزا نشــده ایم و معمــولا 
پیــک آنفلوآنــزا از آبــان بــه بعــد اســت و هنــوز 
ــه هــر دو  امســال مــوردی نداشــتیم کــه فــرد ب
بیمــاری مبتــا شــده باشــد ایــن پزشــک تاکیــد 
کــرد: کرونــا هیــچ فرقــی نکــرده اســت و همــه 
دنیــا در ایــن زمینــه متفق القــول هســتند. 
ــا  ــد ام ــدا می کن ــا جهــش پی ــرای بق ــروس ب وی
ــوده  ــاد نب ــی زی ــون خیل ــا کن ــا ت ــش کرون جه
اســت ولــی جهــش آنفلوآنــزا بســیار زیــاد اســت 
و ایــن ســیر صعــودی کرونــا در جامعــه بــه دلیل 

ــای بهداشــتی اســت. ــت پروتکل ه ــدم رعای ع

ــاب  ــگ و لع ــوش رن ــواده خ ــه خان ــی ب نارنگ
ــتان  ــای تابس ــی گرم ــق دارد. وقت ــات تعل مرکب
ــرمای  ــز و س ــکای پایی ــه خن ــود را ب ــای خ ج
زمســتان مــی دهــد ایــن میــوه نارنجــی رنــگ 
خوشــمزه و آبــدار، زیبایــی فصــل ســرما را چنــد 
برابــر مــی کنــد. ایــن بــار کــه مشــغول پوســت 
ــری  ــدید سرس ــی ش ــدد نارنگ ــک ع ــن ی گرفت
ــک  ــه ی ــد ک ــد و بدانی ــام ندهی ــن کار را انج ای
ــن  ــر ای ــی زی ــی و درمان ــت زیبای ــا خاصی دنی
ــی  ــت. نارنگ ــه اس ــف نهفت ــرم و لطی ــت ن پوس
ــد  ــی توان ــود م ــدار خ ــرم و آب ــت ن ــا گوش ب
ــرای زخــم هــا و یــا حتــی ســاحی  مرهمــی ب
در برابــر ابتــا بــه ســرطان باشــد. نارنگــی بمــب 
ــن  ــه همی ــد آن ب ــا فوای ــت ام ــن C اس ویتامی
ــن  ــه ای ــود. ادام ــی ش ــم نم ــن خت ــک ویتامی ی
متــن را مطالعــه کنیــد تــا بیشــتر در خصــوص 
نارنگــی بــا هــم صحبــت کنیــم. نارنگــی بــرای 
تأمیــن آب بــدن بــدن انســان از میــزان زیــادی 
ــی  ــه م ــور ک ــه ط ــت. ب ــده اس ــکیل ش آب تش
توانیــد آن را یــک دریاچــه ســیار تصــور کنیــد. 
بنابرایــن نبایــد اجــازه داد کــه آب آن کــم شــود. 
نارنگــی از ۸۶ درصــد آب تشــکیل شــده اســت 
ــه  ــی شــود ک ــدار محســوب م ــوه آب ــک می و ی
ــظ  ــرای حف ــی ب ــرده و راه ــن ب عطــش را از بی
آب بــدن اســت. البتــه ایــن میــوه صرفــاً تأمیــن 
ــزان  ــار آن می ــه در کن ــت بلک ــده آب نیس کنن
زیــادی ویتامیــن C و A و کاروتنوئیــد بــه بــدن 
مــی رســاند کــه بــرای مقابلــه بــا بیمــاری هــای 
مختلــف لازم و ضــروری هســتند. نارنگــی یــک 
ــری اســت  ــری نارنگــی کــم کال ــوه کــم کال می

ــوه  ــن می ــدد از ای ــک ع ــر ی ــه ه ــه طــوری ک ب
حــدود 34 کیلوکالــری دارد. بنابرایــن مــی 
ــن روز  ــنگی بی ــع گرس ــرای رف ــد از آن ب توانی
اســتفاده کنیــد بــدون اینکــه نگــران بــالا رفتــن 
ــید.  ــان باش ــه ت ــی روزان ــری دریافت ــزان کال می
نارنگــی شــفاف کننــده رنــگ پوستپوســت 
ویتریــن بــدن و البتــه نمایــان کننــده ســامت 
درونــی اســت. مــواد مغــذی موجــود در نارنگــی 
باعــث بهبــود رنــگ پوســت مــی شــود. واقعیــت 
ایــن اســت کــه بیــن ســامتی و زیبایی پوســت 
ارتبــاط تنگاتنگــی وجــود دارد. زمانــی کــه نــام 
مراقبــت از پوســت و زیبایــی آن بــه میــان مــی 
ــن  ــی ویتامی ــم یعن ــب مه ــاً دو ترکی ــد حتم آی
ــن دو  ــید. ای ــته باش ــر داش ــه خاط C و E را ب
ویتامیــن باعــث بهبــود وضعیــت پوســت شــده 
و بــه تولیــد کاژن کــه ضامــن نرمــی، طــراوت 
ــد.  ــی کنن ــک م ــت کم ــت اس ــی پوس و جوان
ــد پوســتتان خــوش  ــی خواهی ــر م ــن اگ بنابرای
آب و رنــگ شــود از مصــرف نارنگــی غافــل 

ــا ــرای زخــم ه نشــوید.نارنگی مرهمــی ب
ــود دارد  ــی وج ــت نارنگ ــه در پوس ــی ک روغن
ــتی  ــای پوس ــم ه ــکین زخ ــود و تس ــرای بهب ب
ــع  ــت. در واق ــر اس ــتند مؤث ــق نیس ــه عمی ک
خواصــی کــه در ترکیــب شــیمیایی روغــن 
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــود دارد ب ــی وج ــت نارنگ پوس
زخــم هــا، ضدعفونــی کــردن و احیــای ســلول 
ــان  ــام و درم ــت التی ــا در جه ــت ه ــا و باف ه
ــرای افزایــش  ــر اســت. نارنگــی ب زخــم هــا مؤث
دریافــت مــواد مغــذی نارنگــی نیــز ماننــد 
ــد یکــی از ترکیبــات  تمــام میــوه هــا مــی توان

ســالادهایتان باشــد. افــرادی کــه بدنشــان 
ــی  ــا م ــه اســت و ی ــن مواج ــود ویتامی ــا کمب ب
خواهنــد میــوه و ســبزیجات بیشــتری مصــرف 
کننــد مــی تواننــد نارنگــی را بــه ســالاد کاهــو 
ــه  ــا گوج ــج ی ــراه هوی ــه هم ــرده و ب ــه ک اضاف
فرنگــی سالادشــان را مغــذی تــر کنند. ایــن کار 
باعــث جــذب پروتئیــن و مــواد مغــذی ضــروری 
ــه  ــن توصی ــرای ســامتی مــی شــود. همچنی ب
مــی شــود از تهیــه ســالاد میــوه غافــل نشــوید و 
نارنگــی بیشــتری بــه آن اضافــه کنیــد. نارنگــی 
سرشــار از ترکیبــی بــه نــام »ســینفرین« اســت 
کــه مانــع از تولیــد کلســترول شــده و مــازاد آن 
ــای  ــیدان ه ــی اکس ــد. آنت ــی کن ــرل م را کنت
ــا  ــتقیم ب ــور مس ــه ط ــوه ب ــن می ــود در ای موج
کلســترول بــد موجــود در رگ هــا مقابلــه مــی 
کننــد. جالــب اســت کــه ایــن آنتــی اکســیدان 
ــظ  ــون را حف ــوب خ ــترول خ ــزان کلس ــا می ه
ــن  ــد. بنابرای ــی دارن ــگاه م ــادل ن ــرده و متع ک
اگــر بــه ســامت رگ هــا و در پــی آن قلبتــان 
ــن  ــش از ای ــش از پی ــد بی ــی دهی ــت م اهمی

ــد. ــتفاده کنی ــمزه اس ــوه خوش می

.بهتــر اســت دســت هــا را بــا ســرد بشــوییم یــا آب گرم؟پاســخ درســت :فرقــی نمــی کنــد. بــا 
اینکــه آب داغ باعــث از بیــن رفتــن باکتــری هــا و ویرســوها مــی شــود امــا درصــورت شستشــوی 
مــدام بــا آب گــرم دســت هایتــان را خواهیــد ســوزاند. ترکیــب آب و صابــون باعــث از بیــن رفتــن 
جــرم هــا مــی شــود، دمــای آب هیــچ اهمیتــی ندارد.۲.زمــان شستشــوی دســت هــا چقــدر بایــد 
ــع از حــذف  ــه مان ــر از ۲0 ثانی ــه. شستشــوی کمت ــل ۲0ثانی طــول بکشد؟پاســخ درســت :حداق
کامــل ویــروس هــا مــی شــود، امــا بــا شستشــوی طولانــی تــر مــی توانیــد ویــروس هــای پنهــان 

شــده در میــان انگشــتان و زیــر ناخــن هــا را هــم از بیــن ببریــد.
3. آیــا همــه صابــون هــای مخصــوص شستشــوی دســت آنتــی باکتریــال هســتند؟خیر، صابــون 
ــت  ــش عفون ــرای کاه ــه ب ــتند ک ــژه ای هس ــیمیایی وی ــواد ش ــامل م ــال ش ــی باکتری ــای آنت ه
باکتریایــی و ممانعــت از ورود آنهــا بــه داخــل بــدن طراحــی شــده انــد، امــا صحــت ایــن گفتــه ها 
هنــوز بصــورت علمــی ثابــت نشــده اســت..4.با کــدام روش شستشــو مــی تــوان، میکــروب هــای 
ــه صابونــی مــی تــوان ایــن کار را کــرد. همانطــور کــه گفتــه  ــا هرگون بیشــتری را از بیــن برد؟ب
شــده صابــون هــای آنتــی باکتریــال فرقــی بــا صابــون هــای عــادی ندارنــد و همــه میکــروب هــا 
هــم باکتــری نیســتند. بســیاری از بیمــاری هــای عفونــی ماننــد آنفولانــزا و کرونــا توســط ویــروس 

هایــی بوجــود مــی آینــد کــه مــواد آنتــی باکتریــال تاثیــری روی آنهــا ندارنــد.
درصــورت عــدم دسترســی بــه آب مــی تــوان از ژل ضدعفونــی اســتفاده کــرد، امــا تاثیــر ژل بــه 
انــدازه آب و صابــون نیســت، زیــرا نمــی توانــد ویــروس هــای ریــز و مــواد شــیمایی را روی دســت 
پــاک کنــد.5. ژل ضدعفونــی کننــده بایــد دارای چــه ویژگــی هایــی باشــد؟این ژل هــا بایــد دارای 
حداقــل ۶0درصــد الــکل باشــند. زیــرا الــکل مــاده مناســبی بــرای از بیــن بــردن میکروب هاســت. 
ــا اتیــل اســتفاده کنیــد و از  ــوع الــکل نیــز مهــم اســت، ســعی کنیــد از الــکل هــای اتانــول ی ن
مــوادی شــامل متانــول اجتنــاب کنیــد، زیــرا ســمی هســتند.۶. آیــا نحــوه خشــک کــردن دســت 
هــا پــس از شستشــو اهمیــت دارد؟بلــه، مهــم اســت. دســت هــا را بــا آب خیــس کــرده و بمــدت 
۲0 ثانیــه بــا صابــون بشــویید و ســپس بــا یــک حولــه تمیــز خشــک کنیــد. مرحلــه آخــر حائــز 
اهمیــت اســت، زیــرا جــرم هــا در شــرایط مرطــوب بهتــر رشــد مــی کننــد.۸. هرانســان درطــول 
یــک ســاعت چنــد بــار صــورت خــود را لمــس مــی کند؟طبــق تحقیقــات هــر انســان بصــورت 
متوســط ۲3بــار صــورت خــود را در طــول یــک ســاعت لمــس مــی کنــد. بهمیــن خاطــر تمیــز 
بــودن دســت هــا از اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت. زیــرا میکــروب هــا مــی تواننــد از طریــق 
تمــاس بــا چشــم یــا بینــی و دهــان وارد بــدن شــوند. از آنجایــی کــه تــرک ایــن عــادت امــکان 

پذیــر نیســت، پــس بهتــر اســت نظافــت دســت هــا را رعایــت کنیــد.


